Podsumowanie filmu
“Najwieksze Mentalne Toksyny”

link do filmu na YT: www.yvoutube.com/watch?v=VLkk9cUhTc4

CICHA EPIDEMIA#
KTORACIE ¢
NISZCZY -

Film przedstawia szkodliwe nawyki i schematy myslenia, ktére zatruwajg nasz umyst
i codzienne zycie.
Omawiamy w nim najczestsze “mentalne toksyny”, ktore wptywajg na nasze samopoczucie, relacje
i zdrowie psychiczne.
Kazdy z poruszanych tematéw zostat oméwiony z przyktadami, psychologicznym uzasadnieniem oraz
propozycjami konkretnych dziatan, ktére mogg pomadc je zneutralizowac.

Najwazniejsze mentalne toksyny i jak sie ich wystrzegac.

Narzekanie

stownik jez. polskiego :narzeka¢ «moéwi¢ o czyms z niezadowoleniem» psioczy¢, utyskiwac,

uskarzac sie, wygadywac

- jest to wyrazenie negatywnej opinii o kim$ lub o czym$ badz pokazanie swojego
niezadowolenia w danej sytuacji

Uwaza sie, ze narzekanie jest bardzo... polskie. Nigdy nie jesteSmy zadowoleni i kiedy mozna
sie do czego$ przyczepi¢, dlaczego tego nie zrobi¢? Zawsze aktualnym tematem do narzekania jest
pogoda. Narzekamy na nig wiasciwie zawsze. Jest albo za ciepto, albo za zimno, albo zbyt wilgotno,
albo zbyt sucho.

Dlaczego warto powstrzymywac sie przed narzekaniem

e na dtuzszg mete staje sie toksyczne dla narzekajgcych i Srodowiska - kiedy kazdg rozmowe
zaczyna sie od narzekania, wchodzi to w nawyk,

pogarsza nasze samopoczucie

utrudnia znalezienie rozwigzania naszych probleméw

nie wnosi zadnych pozytywnych zmian do naszego zycia

wywotuje w nas poczucie bezradnosci

wptywa negatywnie na postrzeganie rzeczywistosci

wywotuje niechet i zto$¢ do innych

podnosi poziom kortyzolu (tzw. hormonu stresu), ktéry w produkowany w nadmiarze utrudnia
zasypianie, zmiennos$¢ nastroju, podnosi poziom glukozy we krwi.

e czeste stuchanie narzekania wptywa rowniez na mozg stuchajgcego.


http://www.youtube.com/watch?v=VLkk9cUhTc4

Dr Travis Bradberry, psycholog i autor ksigzki Inteligencja emocjonalna 2.0, ostrzega przed
negatywnym wptywem narzekania na nasz mdzg i zdrowie psychiczne.

Wedtug badan naukowcow z Uniwersytetu Stanforda narzekanie zmniejsza hipokamp -
cze$¢ mdzgu odpowiedzialng m.in. za rozwigzywanie problemdw, inteligencje i pamiec. Wywotuje
takie skutki, jak choroba Alzheimera.

Narzekanie jest jak bierne palenie - nie musisz sam tego robi¢, by odczuc¢ efekty.

Przeciwdziatanie: praktyka wdziecznosci — Swiadome kierowanie uwagi na pozytywne aspekty
zycia.

Martwienie sie

Definicja

Martwienie sie to odczuwanie niepokoju lub nadmierne zaniepokojenie sytuacjg lub problemem. Przy
nadmiernym martwieniu sie umyst i ciato wchodzg na najwyzsze obroty, poniewaz nieustannie
skupiasz sie na “tym, co moze sie wydarzyc".

Martwic¢ dawniej oznaczato "sprawiac, ze cos dretwieje", "czyni¢ martwym, usmiercac".

Przyktad:
Kiedy rodzice mdwig, ze sie martwig o swoje dziecko, to zwykle wyobrazajg je sobie biedne na stare

lata, Zze niczego nie osiggnie, ze bedzie chore ...
Wielu ludzi martwi sie, poniewaz uwaza, ze w ten sposdb uda im sie przewidzie¢ czyhajace
zagrozenia i w pore im zapobiec.

Kiedy sie zamartwiamy nie jesteSmy tu i teraz, nie potrafimy cieszy¢ sie chwilg obecng, tylko
snujemy czarne scenariusze. Czesto martwimy sie o co$, czego pojawienie sie jest bardzo
mato prawdopodobne. (90 % nigdy sie nie wydarzy)

Whniosek:

Czasem mozesz sie czym$ martwic (jak kazdy), ale sie nie zamartwiac. Przejmuj sie rzeczami, ktére
sg dla Ciebie naprawde istotne. Odrozniaj to, na co masz wplyw od tego, co lezy poza Twojq
kontrola.

Bycie negatywnym

Negatywne nastawienie oznacza, ze zauwazamy i odczuwamy negatywne rzeczy intensywniej
niz pozytywne.

Analizowanie w koétko “ztych” rzeczy, ktdre sie wydarzyty to tzw. ruminacja.
Osoba ruminujgca nieustannie analizuje swoje niepowodzenia, btedy lub trudne sytuacje, co czesto
prowadzi do pogorszenia nastroju, wzrostu leku i depres;i.

Przyktady:

- Po nieudanym wystgpieniu publicznym kto$ ciggle mysli: “Jak mogtem tak sie pomyli¢? Wszyscy
musieli pomysle¢, ze jestem gtupi.”

- Po kiétni z bliskg osobg: “Czemu powiedziatem co$ takiego? Na pewno mnie teraz nienawidzi.”

- Po niepowodzeniu w pracy: “Zawsze wszystko robie Zle. Nigdy nie bede wystarczajgco dobry.”



Jak sobie radzi¢ w takich sytuacjach?

¢+ Generuj pozytywne emocje

Zmuszanie sie do wyobrazania sobie pozytywnych rzeczy moze pomdc zmieni¢ te wzorce. Kiedy
znodw zaczynasz analizowal jaka$ “porazke” przekieruj swoje mysli na co$, co przywota usmiech,
mite wspomnienie.

Zajmij sie np. sportem, tancem, aktywujgc swoje ciato, szybko zatrzymasz “negatywnos¢”
dobrym sposobem jest czytanie, rozmowa z kims bliskim,

Cwiczenia mindfulness — Skupienie sie na chwili obecnej, zamiast analizowania przesziosci.
Praktykuj wdziecznos¢, to utatwia skupienie sie na dobrych rzeczach i akceptowanie “ztych”
ROb rzeczy ktdére sprawiajg, ze czujesz sie mniej negatywnie. Angazuj sie w czynnosci, ktore
sprawiajg, ze czujesz sie dobrze — spedzaj czas z przyjacidtmi, chodz na wedréwki, rob
rzemiosto lub tancz.

¢ Staraj sie trzymac z dala od czynnosci, ktére sprawiaja, ze czujesz sie negatywnie. Na
przyktad obserwuj, ile czasu spedzasz na telefonie, ogladajac telewizje, sledzac media
spotecznosciowe.
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Zazdrosc

Stownik jezyka polskiego PWN* zazdrosc

1. «uczucie przykro$ci spowodowane brakiem czego$, co bardzo chce sie mie¢ i co inna osoba juz
ma»

2. «silne uczucie niepokoju, ze ukochana osoba mogtaby nas zdradzi¢»

zazdrosci¢ «odczuwaé zazdros¢ z powodu braku czegos$»

Zazdrosc jest zjawiskiem najczesciej zwigzanym z lekiem, smutkiem i ztoScig. Pojawia sie szczegdlnie
w sytuacjach, gdy tracimy co$ dla nas cennego lub nie mozemy uzyska¢ czego$, na czym nam
zalezy. Czesto zazdroScimy innym, np. osiggnie¢, pieniedzy, partnera.

Jest negatywna reakcjg emocjonalng na brak.

Skutecznym sposobem na radzenie sobie z uczuciem zazdroSci jest praca nad wiasng
samooceng. Im lepiej czujemy sie sami ze sobg, wiecej pozytywnych cech w sobie zauwazamy,

tym mniej zazdroScimy innym.
Porownywanie sie z innymi, do innych

Poréwnywanie sie do innych jest naturalnym zjawiskiem i jest czescig ludzkiej natury. dawniej
przetrwanie cztowieka zalezato od jego pozycji w grupie. Ci, ktorzy byli silniejsi, bardziej sprawni
i lepiej dostosowani, mieli wieksze szanse na przezycie. Dlatego nasz mdzg wyksztatcit mechanizm,
ktory pomagat ocenié¢, jak wypadamy w poréwnaniu do innych, aby odpowiednio dostosowac swoje
dziatania.

W dzisiejszym Swiecie, moze nas to motywowac do stawania sie lepszg wersjg siebie, inspirowac do
dziatania, zacheca¢ do pracy nad swoimi stabosciami oraz pozwala¢ odkrywaé nowe mozliwosci.
Jednak sg ciemne strony porownywania sie!

W dzisiejszy “pedzacym” Swiecie jesteSmy ciggle, z kazdej strony “atakowani” obrazami idealnego
zycia innych. Poréwnujac sie do wyidealizowanych wersji rzeczywistosci, w mediach, telewizji,
reklamach, bilbordach, fatwo wpas¢ w putapke negatywnej samooceny i poczucia, ze nigdy nie
doréwnamy innym.



Efekt: obnizenie poczucia wiasnej wartosci, stresem, a nawet stany lekowe i depresyjne.

Zamiast poréownywac sie do innych, warto skupi¢ sie na postepach, jakie sami robimy
w stosunku do siebie z przesziosci. Takie podejscie sprzyja budowaniu zdrowej samooceny
i wewnetrznej motywacji i moze znaczaco poprawi¢ naszg jako$¢ zycia oraz ogolny poziom
zadowolenia.

Jak przestac sie porownywac?

+ Swiadomie ograniczy¢ czas spedzany na mediach spotecznosSciowych.

¢ skieruj uwage na siebie — zamiast poréwnywac sie do innych, skupmy sie na wtasnym rozwoju
i postepach. Dobrze jest tez zrozumie¢, ze kazdy z nas ma inng droge i tempo rozwoju.

¢ Zamiast skupiac sie na tym, czego nam brakuje w poréwnaniu z innymi, sprobujmy dostrzegac¢,
Co juz posiadamy.

Pamietajmy, ze nikt nie jest doskonaty, a nasze niedoskonatosci czynig nas wyjatkowymi. Kazdy ma
swoje wyzwania i trudnosci, ktérych nie wida¢ na pierwszy rzut oka, a to co widzimy nie zawsze
musi by¢ prawdziwe.

Plotkowanie i obmawianie

“Plotkowanie mozna zdefiniowac jako akt rozpowszechniania plotek lub informacji osobistych
o kim$, czesto bez jego wiedzy lub zgody. Z drugiej strony, obmawianie polega na czynieniu
ponizajacych lub ztosliwych uwag o osobie za jej plecami.”

Plotkowanie jest bardzo powszechne, a nie jest wcale niczym niewinnym, nawyk plotkowania uczy
nas myslec zle o innych. Bierne uczestnictwo w plotkach (stuchanie innych i przytakiwanie im) takze
jest destrukcyjne.

Jak nie dac sie wciggnac w plotkowanie:

1. zmien to, w jaki sposéb myslisz o innych — nie oceniaj - Im mniej osgdzamy innych ludzi, im

mniej przypisujemy im ztej woli, tym mniej mamy powoddw do plotek i obmowy.

2. zmien to, w jaki sposdb mdwisz o innych

- jesli nie czutbys sie komfortowo moéwigc komus$ w twarz to, co méwisz za jego plecami, nie mow
tego.

- jesli nie chciatbys, aby kto$ dzielit sie pozyskanymi od ciebie informacjami o twoim wiasnym
zyciu, réwniez po prostu nie przekazuj takich informacji.

Te wszystkie zachowania, o ktorych powiedzieliSmy, te toksyny zatruwajgce nasz umyst, to nic
innego jak nawyki, ktére mozna zmienic.

Robmy wiec rzeczy, ktore pozwolg nam wzrastac, rozwijac sie, a nie takie, ktore nam na
dituzszg mete szkodza.

Regularne praktyki jak: wdzieczno$¢, ruch, kontakt z bliskimi, unikanie oceniania
i skupianie sie na swoim rozwoju — pomagaja oczysci¢ umyst z “trucizn”.

Stawianie sobie wyzwan to jeden z najskuteczniejszych sposobow na przelamywanie
ztych nawykow i budowanie tych, ktdre nas wspierajg.
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Oto kilka pomystow, jak do tego zachecic siebie lub innych do zmiany:
To tylko kilka dni. Ale mogg byc¢ pierwszymi, ktore co$ naprawde zmienia.

+ Sprawdz, jak zmieni sie twoje samopoczucie, jesli przez 7 dni nie powiesz ani jednego
marudnego stowa."

¢ Zrob test: przez 5 dni nie poréwnuj sie z nikim. Zapisz, jak sie czujesz.
Dziennik wyzwan to mocne narzedzie:
Codziennie zapisz jedno zdanie: co poczutes, czego sie nauczyte$? Zdziwisz sie po 5 dniach.

+ Jesli jestes kims, kto ciggle sie o cos martwi, lub znasz kogo$ takiego i uwazasz, ze samym
sposobem myslenia mozemy zmieniac rzeczywistos¢ martwigc sie, to zrob proste
¢wiczenie.

Zamknij teraz oczy i przez minute bardzo intensywnie mysl o tym, ze w kieszeni masz 100zt.
My$l o tym bardzo mocno, wyobraz sobie ten banknot w kieszeni. Po minucie sprawdz, co sie
stato 1)
Jesli sprawite$, ze pojawita sie ekstra gotowka, to super! Mnie sig to nigdy nie udato.
Cwiczenie to pokazuje, ze samo myslenie nie zmienia rzeczywistosci, na to, co dobre ani na to czego
sie boimy.
Nie martw sie na zapas, tylko dziataj!

¢ Przez minimum 3 dni nikogo nie oceniaj - ani stowami, ani myslami. Nie komentuj tego, jak
kto$ sie ubrat, ile kto$ przytyt, jak krzywo sie poparzyt ....

Latwiej jest, gdy nie jesteSmy sami. Zrob to razem z przyjaciotka, mama, kumplem!

Bez stawiania sobie wyzwan nie ma zmiany. Bez zmiany nie ma postepu.
A przeciez zastugujesz na wiecej niz tkwienie w tym, co ci nie stuzy.

To nie jest proste, ale warto!

Na koniec podamy Ci jeszcze sposoby, z ktdrych my najchetniej korzystamy i u nas sie sprawdzajg!
Zrob rzeczy, ktore dodadza ci energii np. spacer, tak jak my, lub cos, co ci polecamy z wiasnego

doswiadczenia — potancéwka przy muzyce tradycyjnej. Poczujesz sie szczeSliwy, lekki i gotowy
“przenosic gory.

Postuchaj muzyki do tanca: soundcloud.com/kapelafajerka

Odwiedz naszg strone: quantyway.pl



http://quantyway.pl/
https://soundcloud.com/kapelafajerka
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